
速效救心丸对冠心病、心绞痛、脑血管器质性疾病有效，含
服时姿势也很重要，应取坐姿。因为站着含服时头部位置较高，
常因周身血管扩张而致血压降低，引起晕厥。躺着含服因心脏位
置较低，大量血液回流心脏致使心脏贮血量突然增多，加重心脏负
担，心绞痛反而不易得到控制。另外，药的用量一般每次为4～6粒，
含服后5分钟起效。如果用药10分钟后症状仍未缓解，可请示医师酌
情再服用一次；若连服两次仍不能奏效，需立即送医救治。
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速效救心丸最好坐着服

瑜瑜伽伽让让他他戒戒掉掉1133年年烟烟瘾瘾

文/本报记者 陈晓丽

瑜伽不只是运动

更是生活状态

梁金是一位心理咨询师，
从最初练习瑜伽至今已经差
不多10年了，也从一名瑜伽新
人变成了一位资深瑜伽教练。
看出我对他男性瑜伽教练的
身份惊讶，他笑了笑说，其实
在瑜伽的发源地印度，以及发
达国家和地区，至少一半的瑜
伽教练都是男性。

瑜伽作为一种古老的运
动方式，起源于印度，后来逐
渐传播到中国，距今已经有
5000年的历史。如果追溯的话，
在魏晋南北朝时期，瑜伽已经
逐渐从印度向我国流传。为中
国大众所知，最早是上个世纪
80年代。

与其他运动方式不同，瑜
伽既不会过于激烈，也不是一
味追求柔美，而是一种刚柔并
济的锻炼方式。“像竹子，有韧
性”，梁金这样形容。梁金刚开
始接触瑜伽其实是在书中，“我

比较喜欢研究东方文化和哲
学，瑜伽也蕴含其中，慢慢就开
始练习瑜伽了，并坚持了下
来。”

“其实瑜伽不只是一种运
动方式，更是一种生活状态。”
梁金认为，“瑜伽最重要的是让
人能保持理性和平和的心态，
对生活中的事务更加宽容，愿
意以微笑的状态面对所有问
题。”梁金作为心理咨询师，有
时也会推荐咨询者去练习瑜
伽，对于心态调整有很好的作
用。

身心舒畅是

最好的练习标准

瑜伽练习包括肢体练习、
呼吸练习、颂唱练习等多个方
面，可以控制心性的波动，也保
持对自身的觉察力。与其他运
动不同的是，瑜伽从来不会举
办赛事。“每个人的身体状态千
差万别，不能说谁练得更标准
更好，练习时间长了，也逐渐学
会不生活在别人的标准里。”

“‘我的动作到不到位？’
这是练习者喜欢问的问题，其

实对于瑜伽来说‘动作到位’
是个非常个体化的标准，不要
强迫自己去做到某个程度，更
不是把身体拧成麻花就是练
得好。”梁金认为，做完瑜伽
后，感觉身心舒畅就是一个最
好的衡量标准。

梁金从15岁开始抽烟，从
前每天至少要抽掉一包烟，试
过很多种办法始终戒不掉。从
2005年，他去健身馆有规律地
练习瑜伽开始，一年后顺利戒
了烟。“其实戒烟不成功是心
理因素，瑜伽也可以让我们控
制自己无谓的欲望，更加清醒
地认识自己。”在饮食上，梁金
也从无肉不欢，到更加注意荤
素平衡。

除了心理状态的调整，瑜
伽对于身体柔韧性的锻炼也
是功不可没。梁金说，有位朋
友打篮球导致跟腱断裂两次，
特别痛苦，而他从来没有受过
伤，练习瑜伽获益很多。

自己在家练瑜伽

得其形不得其义

很多女性喜欢买个瑜伽

垫，自己在家跟着视频练习。
梁金认为，并不推荐练习者这
么做，因为这样的练习往往

“得其形而不得其义”，只是动
作的简单模仿，没有很好的效
果，同时呼吸等方面的指导也
不够具体。

梁金建议，选瑜伽馆很
重要的一条是离家近、方便
来回，这样才有助于坚持。
对于初学者来说，每周坚持
3 - 4 节瑜伽练习课比较合
适，一般每节课的时长70分
钟左右。梁金说：“大家在刚
开始练的时候，最好不要抱
有特别大的热情，因为这种
热 情 往 往 来 得 快 ，去 得 也
快，要保持平和心。”

同时，在练习瑜伽时不要
太饱腹，否则会不舒服。“有人
说练习前俩小时不能吃东西，
这是太理想的状态，偏离生活
太多，不用刻意追求。只要不
打着饱嗝去就差不多。”梁金
笑着说。此外，并不是人人都
适合练习瑜伽，眼压过高、大
病初愈、癫痫患者、骨折愈合
初期等多种情况下并不适合
练习瑜伽。

运动汇

济南玉函路的一家瑜伽馆，37岁的梁金专注地带着大家练习瑜伽。窗外是一片车水马龙的世界，而
屋内，冬日的阳光温暖柔和，音乐静静地流淌，安静写在每个人的脸上。

见到梁金，两件事让我吃惊：居然是男教练，居然37岁了！而他无论身材保持上，还是着装打扮上，
看起来都是不足30岁的样子。从最初的瑜伽练习算起，梁金与瑜伽结缘已差不多10年了。他说，瑜伽练
习讲究心神合一，不仅能锻炼身体，更能让人保持平和清醒，尤其是在普遍浮躁的今天，瑜伽带来的身
心平衡已让许多人从中获益。

本报济南2月2日讯（记
者 李钢 实习生 来慧）

近日，我省专家继之前发
现12个麻风易感基因后，再
次发现6个新的麻风易感基
因。这些发现将改变麻风防治
历史，使麻风症状前诊断和预
防成为可能。该研究成果将于
2月3日在国际著名学术期刊
《自然遗传学》上发表。

“作为一名麻风防治工
作者和临床医生，受目前科
学技术水平的限制，我们经
历了太多的无奈，麻风作为

一种可以致残的慢性传染
病，由于没有有效疫苗，致病
菌也无法体外培养,千百年来
我们只能被动地接受患者的
畸残与死亡。”作为从事麻风
防治和研究多年的专家，山
东省医学科学院所属省皮肤
病性病防治研究所张福仁研
究员颇有感触地说。

为攻克这些难关，张福
仁带领的科研团队多年来一
直致力于麻风预防治疗等方
面的研究。2009年，该团队率
先采用全基因组关联分析方

法，发现 7个麻风的易感基
因，这是国际上第一个麻风
的全基因组关联分析研究成
果；随后该院团队又发现多
个麻风易感基因。

历时四年的研究，近期，
该团队通过对8313例麻风受
累者和16017健康对照者的研
究，又发现6个新的麻风易感
基因，截至目前，该研究团队
已经成功定位18个麻风易感
基因。

“迄今为止麻风防治仍
然停留在对有症状患者的早

期诊断和治疗上，无法做到
症状前诊断和预防，我们的
研究使症状前诊断和预防目
标的实现成为可能。”张福仁
说，基于定位的18个易感基
因位点，该团队已经成功构
建了麻风发病的风险预测模
型，这一模型临床应用的敏
感度、特异度均在75%以上。

据统计，截至2014年底，
我省累计登记麻风病人54102

例，居全国第四位，目前存活
7000余例，多数散居在农村，
其中现症病人116例。

我我省省学学者者再再发发现现66个个麻麻风风易易感感基基因因
麻风病“发病前”诊断和预防成可能

文/上海中医药大学 段金龙
图/金红

由于吃得太过精细、运
动少等生活习惯，被大便这
件事困扰的现代人不少。医
学认为便秘是由于大肠传导
失常，导致大便秘结，排便周
期延长；或周期不长，粪质干
结，排出艰难；或粪质不硬，
虽有便意，便而不爽的病症。
中医学认为，大便宿于大肠，
是人体吸收饮食精华，进行
运化后排出的糟粕，应该每
天至少一次，便状成形，排出

时无任何不适。
按摩是祖国医学中颇具

价值的医疗保健方法，通过
按摩腹部的机械摩擦，改善
肠道血液循环，使肠黏膜神
经营养增加，提高神经末梢
感受器的敏感性应激能力，
增加肠蠕动功能。

按摩法具有疗效可靠持
久，无副反应，简便易学，病
人易于接受等特点，是一种
符合自然疗法的绿色护理方
法。有几个按摩穴位及手法，
不妨一学，闲暇时做一做，或
许可以解决大问题。

绿绿色色按按摩摩活活肠肠通通便便（（上上））

“高枕”有忧

德州 纪慎言

因为经常伏案写作，二十多年
前，当时还不到五十岁的我就经常
有头疼、头晕、眼花、恶心等。尤其要
躺下休息的时候，脑袋一着枕头，马
上就会出现一阵剧烈的眩晕，感到
自己和床跟着屋顶天旋地转起来，
并且常常伴随着恶心，有一种马上
要呕吐的感觉。

后来，去医院检查，医生说我得
了“颈椎病”，眼下还没有快捷有效
的治疗方法，只有注意改变以前的
生活和工作方式。医生建议我睡觉
枕头要低，伏案工作的时间不能太
长；坚持自我保健，也就是经常活动
颈部。

颈椎病既是常见病，也是挺难
治愈的“腻味”病。有病在身，不可小
觑。既然医院无灵药，那就自己寻良
方。

我从改变旧习惯入手，首先不
长时间坐在写字台或电脑前“忘情”
地写作了。为了防止“忘情”，我写作
前给自己定上了闹钟，一小时就响
铃，提醒自己站起来活动；并且在桌
上放一杯茶，一停下来就喝一口，这
样的好处就是可以生尿，有尿了自
然就会站起来去卫生间，也就等于
活动了。

第二是撤掉了多年来早已枕习
惯了的高枕头，换上了柔软的低枕
头。才开始时不习惯，感觉“控”得
慌，慢慢习惯了，变过去的“高枕有
忧”为“低枕无愁”了。

第三，我自己编了一套颈部活
动的“保健操”，天天坚持颈部活动，
我编的这套颈部活动“保健操”，简
单易行，早晨起床后坐在马桶上就
能做，上下两不误；坐在电脑前写作
的空隙、看电视时都能做。主要是头
部运动：前低后仰、左仄右歪、顺旋
逆转（不要多）、左扭右摆、摇头晃脑
等，每做一次大约需要5分钟。总之，
经常摇头晃脑，坚持颈部活动，大有
裨益。

大约半年后，我的病征基本消
失。后来由于我一直坚持做自创的
颈部活动“保健操”，如今已近古稀
之年的我再没有出现过以往的颈椎
病症状，而且头脑清晰、思维敏捷，
不但没有老年痴呆的现象，还经常
有豆腐块“大作”见诸报缝，其乐融
融！

病榻札记

①以拇指按压肚脐下
方约一指宽处的“阴交穴”
约50次。阴交穴是滋阴润燥
的要穴，特别是用于年老体
衰的便秘效果更佳。

②再下移至
肚脐下方约三指
宽 处 的“ 关 元
穴”，以拇指按压
约50次。

本报济南2月2日讯(记者 陈晓
丽 通讯员 题宗来) 1月29日，济南
军区总医院在天桥区大桥镇靳家村
开展“献爱心、送健康”的义诊活动，免
费为200余人次做健康检查和诊疗，并
免费发放53种药品。

此次义诊中，济南军区总医院
专门抽调消化、中医、呼吸等十多个
科室的专家组成医疗队，由副院长
朱建友带队。就诊人群中，既有80多
岁的老人，也有2岁多的小孩，有的
甚至步行十多里路专程赶来。

当得知有年龄大、行动不便的老
人无法前来，义诊医疗队抽调四名医
护人员一同前往老人家中看望，为老
人测量血压、赠送药品。据悉，此次活
动为当地村民提供义诊服务达200

余人次，免费发放药品53种。

济南军区总医院义诊

服务偏僻乡村村民
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